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ENSALADA DE QUINOA, ATUN, MANZANA Y TOMATE

Como plato principal idealmente. Altisimo en proteinas, y super » 1porcién
equilibrado.
INGREDIENTES
e 1cucharada sopera de aceite de oliva, virgen (9 g] e 1 guarnicion de lechuga, o algun verde a eleccion
e 1tomate maduro, crudo e 1/2 unidad pequefia de cebolla dulce o cebolleta (40 g)
e 1lata ovalada de atun, enlatado al natural, escurrido (90 g) e 1/2 unidad mediana de manzana (90 g])

e 3 cdas de quinoa o arroz integral

METODO DE PREPARACION

19 Cocer la quinoa una vez remojada y colada, unos 15 minutos aproximadamente, pasar bajo el chorro del grifo y escurrir.
2° Cortar las verduras a trozos medianos y afadir la lata de atun

3° Condimentar con aceite de oliva y sal

4° Mezclar todos los ingredientes en una ensaladera y servir.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (306 g) % DDR
ENERGIA 136 kcal 417 kcal 21%
PROTEINA 10g 3049 61%
H. CARBONO 49 43 g 7%
AZUCARES 19 29 2%
GRASA 49 13g 19%
GRASAS SATURADAS g 29 9%
FIBRA ALIMENTARIA 29 69 25%

SODIO 113 mg 346 mg 14 %



